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Par définition, un dog me estune affirmation considéréecomme fondamentale, incon-
testable et intangible. Souvent, il dé-
coule de croyances religieuses. Mais
pas toujours. On trouve des dogmes
dans toutes les activités humaines.
On en trouve même en course à
pied! Un tas d'idêes reçues circulent
ainsi dans le peloton sans avoir fait
la preuve de leur validité sur le plan
scientifique. Des exemples? «11fout
impérotivement remplacer ses bas-
kets usées tous les 1000 kilomètres»
ou bien «il fout observer un dé/ai de
trois heures entre le dernier repas et
10 compétition pour ne pos souffrir
d'inconfort digestif» ou encore «la
course à pied fait fondre 10 masse
musculaire tondis que 10 musculation
donne des grosses cuisses.»
Retenons cette dernière assertion
pour I'analyser plus en détail. Dans
l'orticle précédent, on disait que le
choix des charges s'avérait détermi-
nant dans le phénomène de prise de
mosse. Les muscles grossissent si on
les entreine en répétant un grand
nombre de fois le même geste avec
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des haltères relativement légers.
Cette méthode appelée «gonflette»
permet aux culturistes d'atteindre
leurs extravagantes proportions.
Mais si l'en s'exerce contre des
charges très lourdes en répétant
chaque mouvement un nombre limité
de fois, on peut gagner de la force
sans prendre de 10 mosse. Ce mode
d'entraÎnement se révèle donc par-
faitement compatible avec les sports
d'endurance qui exigent d'être le
plus léger possible. Voilà pour la
musculation. Intéressons-nous à pré-
sent à la première partie de la
phrase et à I'idée selon laquelle la
course à pied fait fondre les muscles
des jambes. Sur quoi repose-t-elle?
Facile! 11suffit de voir
les siIhouettes fi Ii-
formes des meil-
leurs coureurs
du monde. De
fait, les jambes
des marathoniens sont nette-
ment plus fines que celles des
joueurs de foot ou des sauteurs
en longueur. Néanmoins, une
question demeure: sont-ils
marathoniens parce qu'ils
ont les jambes fines ou
ont-ils les jambes fines
parce qu'ils sont
marathon iens?
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Ca nous fait une
belle [ombel
La première étude
sur cette question
date d'il y a
une vingtaine
d'années. A
I'époque, les
sujets étaient des per-
sonnes sédentaires de plus
60 ons. Dans le cadre de ce
travail, elles devaient com-
biner des exercices de
marche et de course à
pied à raison de 5
séances par semaine
pendant 6 mois, soit un
programme relativement exi-
geant. Au bout du compte, on
n'avait constaté aucun amincisse-
ment des muscles des jambes.
Au contraire! La section du quadri-
ceps avait augmenté de 9% en
moyenne (1). Les conclusions 01-
laient donc dans un sens radicale-
ment opposé aux hypothèses de dé-
part. Les scientifiques se sont-ils
sentis découragés par cette première
investigation? Toujours est-iI qu' on
ne trouve plus de recherche digne
de ce nom pendant les dix années
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qui suivirent. La question revint
sur le devant de la scène en
2005. Coup sur coup, 9 études
parurent sur le sujet et 8 d' entre
elles concluaient dans le même
sens. Non, la course ne fait pas
maigrir les jambes. Ce serait
même plutot I'inverse. En courant
régulièrement les muscles auraient
plutot tendance à s'épaissir. A ce
stade, il nous fout souligner deux
choses. Un tel taux de concordance
entre différentes études est plutot
rare en science (2). II est rare aussi
que les travaux viennent contrarier à
ce point les hypothèses de départ.
En examinant plus attentivement les
protocoles, on s'aperçoit néanmoins
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POUR PRENDRE DU MUSClE,
Il FAUT RÉUNIR TROIS CONDITIONS.
11 DES SOllICITATIONS INTENSES
2/ DES HORMONES ANABOLISANTES.
(NATUREllES SI POSSIBlE).
3/ DES PROTÉINES EN VRAC.
UNE SEUlE COMPOSANTE MANQUE
El RIEN NE SE PASSE!
que I'ampleur de la prise de muscle
dépend du type d' effort proposé.
Pour qu' elle se produise, il fout que
celui-ei dure assez longtemps (au
moins une demi-heure), qu'il soit re-
lativement intense (70-80% de la fré-
quence cardiaque de réserve) et ré-
pété à échéances régulières (4 à 5
fois par semaine). En fait on pourrait
classer ce genre d' entraÎnement
dans la catégorie séance de muscu-
lotion à très hout volume et faible
charge. Or on soit que ce genre
d' entraÎnement de musculation favo-
rise I'hypertrophie musculaire. On a
ainsi pu estimer que 4 entraÎnements
de vélo par semaine à 80% de la
fréquence cardiaque de réserve pen-
les muscles se eonstruisent et se déeonstruisent sans (esse.
dant une période de 12 semaines
impliquent une réalisation de
118.000 à 145.000 contractions
par jambe (3). Pour avoir une idée
plus concrète de I'intensité des
contractions lors d'un effort d'endu-
rance, certains ont cherché à com-
parer les pourcentages de puissance
maximale aérobie et de force muscu-
laire dynamique maximale. lis ont
trouvé que rouier à 75% de la puis-
sance maximale aérobie correspon-
dait à plus ou moins 38% de la force
musculaire maximale (4). De ma-
nière assez intéressante, I'hypertro-
phie musculaire induite par un vo-
lume élevé de contractions à faible
intensité est comparable à celle in-
duite par les séances de musculation
classiques, à savoir un
volume restreint de
contractions de haute
intensité.
C'est I'épuisement
qui compte!
Une étude s'est attelée
à comparer I'effet de
trois protocoles d' exten-
sion de la jambe
différents:
1) trois séries à 30% du
maximum; 2) trois séries
à 80% du maximum;
3) une série à 80% du
maximum.
Détail important, il était
demandé aux sujets
d'effectuer chaque série
jusqu'à ne plus pouvoir
soulever la charge, c' est-
à-dire jusqu'à épuisement (5). Les
trois protocoles ont induit une aug-
mentation du volume du quadriceps,
sans aucune différence entre les pro-
tocoles. Les deux protocoles conte-
nant trois séries que ce soit à 30%
ou à 80% du 1-RM ont augmenté le
volume musculaire de 7%, soit une
hypertrophie similaire à celle obser-
vée après une période d' entreine-
ment d' endurance. On peut donc
conclure qu' un entraÎnement com-
portant un volume élevé de contrac-
tions à faible intensité (30-40% du
maximum) est capable d'induire un
gain de masse musculaire non négli-
geable. Ce qui compte in fine, c'est
d' aller jusqu' à épuisement lors de
chaque série. »
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11ne leur manque
que les protéines
Comment se fait-il alors que la plu-
part des meilleurs coureurs de fond
qui s'entraÎnent comme des forcenés
conservent pourtant des jambes de
Barbie? Pour répondre à cette ques-
tion, on se doit de tenir compte de
I'influence d'autres facteurs essen-
tiels à la régulation de la masse mus-
culaire. L'alimentation, par exemple.
Pour faire du muscle, il faut assimiler
suffisamment d'aliments riches en
protéines dont on tire les acides ami-
nés, nécessaires à la prise de masse.
Ces acides aminés sont souvent com-
parés aux briques des chantiers de
construction. Sans briques, pas de
maison. Sans oeides aminés, pas de
muscles. Leur présence dans la nour-
riture poursuit aussi un autre but.
Certains de ces acides aminés ac-
tivent des processus intracellulaires à
I'origine de I'hypertrophie. En clair,
ils donnent le signal de départ des
processus anabolisants. Or on sait
que les coureurs d'endurance ne raf-
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folent pas des denrées riches en pro-
téines telles que les viandes, les ceuls
et les fromages. Souvent, ils s'en
privent plus ou moins consciemment
au profit d' autres families d' aliments,
principalement à base de glucides,
plus riches en énergie et de ce fait
essentiels à leurs yeux. 115 craignent
aussi les graisses cachées associées
aux plats protéinés. Donc si les
muscles ne grossissent pas autant
qu' on pourrait s'y attendre compte
tenu des charges d' entraÎnement,
c'est souvent parce que les protéines
font défaut et il y a fort à parier que
si un athlète d' endurance assimilait
la même quantité de protéines qu'un
sprinteur, il ne ferait plus figure de
petit poucet auprès de lui. Ses per-
formances, en revanche, pourraient
piquer du nez. A partir de là, cha-
cun est libre de choisir le type de
modestie qui lui convient le mieux.
Morphologique ou athlétique. _
Louise Deldicque (KU Leuven) et More Froncoux
(Université cotholique de Louvoin)
ACIDES AMINÉS:
CE QU'IlS FONT À IJNTÉRIEUR
SE VOlT À l'EXTÉRIEUR
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